El ejercicio es una parte
muy importante de tener
buena salud y es bueno
para Ud.

DURANTE EL EMBARAZO

& Menos posibilidad de diabetes del embarazo
& Menos dolor de la espalda

& Un parto mds répido

& Menos posibilidad de una cesdrea

& Una recuperacion mas rapida

& Mas facil mantener su peso

& Se siente mejor en todos los aspectos

Prevencién de:

& Enfermedad del corazén
¥ Diabetes

& Depresion

¥ Osteoporosis

¥ Alta presion arterial

& Obesidad

PARA LOS NINOS

& Desarrollar temprano un hébito
de estar activo fisicamente

& Promover crecimiento saludable
& Controlar el peso

& Evitar pereza

& Mejorar su destreza mental

COMO UN ESTILO DE VIDA

Ray muchos +ipos de ejercicio divertido y barato.

Algunos ejemplos son:

& Caminar

& Andar en bicicleta

& Nadar

& Hacer aerobics

& Entrenamiento de resistencia

& Ejercicios del suelo -
levantar la pierna al lado,
levantar la pierna en frente, levantar la pierna atras,
abdominales (no haga estos ejercicios después del primer trimestre),
levantar el brazo

Ud. puede usar muchas cosas de la casa para proveer
resistencia o peso para Ud.

¥ Una lata de sopa u otra comida enlatada

& Una bolsa de frijoles secos

® Un bote de pldstico lleno de arena 0 agua

0+r3s cosas que se puede hacer cada dia
Para hacer Méf ejercic;o ihcluyeh:

& Estacionar el coche mas lejos de las tiendas o
lugares que Ud. estd visitando

¥ Usar las escaleras en vez del ascensor

& (Caminar para visitar amigos en vez de ir en coche

Por el bien de su salud, trate de estar activo
al menos 30 minutos por dia. Si no tiene
tiempo para caminar durante 30 minutos,
intente 10 minutos, tres veces al dia.

iVea que le dara buenos resultados!



jCvando Ud. empieza a hacer
€jercicio, siempre necesi+a havlar
Prim€ro con §u doctor!

Aunque hacer ejercicio generalmente es bueno,
hay unas veces cuando Ud. no debe hacerlo.

Algunas razones para no hacer ejercicio 0 ﬂ v
iMovamonos!

& Hipertension del embarazo

& Peligro de parto prematuro

& Sangrar continuamente

& Ruptura prematura de las membranas

Como Ud. sabe es muy
importante tener buena salud
mientras estd embarazada para
tener un bebé saludable. Estar
activa fisicamente y comer bien son
dos maneras muy importantes de
tener buena salud y de sentirse
bien, no solamente durante el
embarazo, sino durante el resto de
su vida.

Entonces, Movamonos!
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